
 

【補助事業概要の広報資料】 

 

整 理 番 号 ２４－４－０５３ 

補助事業名 平成２４年度 (復興支援)被災地域の調査活動 補助事業 

補助事業者名 東北文化学園大学 医療福祉学部保健福祉学科 准教授 佐藤 俊彦 

 

１ 補助事業の概要 

（１）事業の目的 

【概要】私どもは、東日本大震災の被災地である宮城県内において、睡眠のトラブルが高い頻度で

起こっていると推定されており、こうした問題を抱えた人たちを支援することを目的として、１）睡眠改

善の知識や技法を学ぶ講演会・講習会の開催、２）睡眠のトラブルや、その他の精神的な問題につ

いて個別相談に応じる心理相談コーナーの開設（講演会と同時開催）、３）講演会参加者を対象と

した睡眠の実態に関する質問紙調査（本調査）、４）同じく講演会参加者を対象として、講演会に参

加して学んだ知識や技法を約１カ月間活用したことによる睡眠改善の効果についての質問紙調査

（追跡調査）の４つの事業を実施した。 

【本事業の背景となる問題と事業全体の目的】大震災の被災地においては、睡眠のトラブルがかな

り高い頻度で起こっているらしい。厚生労働省の研究班が2013年3月に報告したところでは、仙台

市若林区などの被災地で、約４割の人に睡眠障害の疑いがあった。仙台市の内陸部に居住する

人々にも睡眠のトラブルが多く発生している可能性があり、私どもが平成23年11月に行った大学生

を対象とする調査では、不眠症が疑われる学生が、宮城県沿岸部在住者で約４割、同県内陸部在

住者でも約３割いた（山形在住の対象者では1割程度）。 

【本事業の目指すもの】こうした睡眠のトラブルに対して、睡眠学、健康心理学ならびにストレスマネ

ジメントの観点から、夜間睡眠を改善するための基礎知識と技法についての講演および講習会を

実施して、津波で大きな被害を受けた仙台市をはじめとして、県沿岸部に在住する住民の生活の

質の向上を図ることが本事業の目的であった。首都圏ならびに関西圏から睡眠学ならびにストレス

マネジメントの専門家を招き、夜間睡眠に関する講演会を開催するとともに、健康心理学およびスト

レスマネジメントの見地から、参加者に対して、腹式呼吸や自律訓練法といったストレス緩和技法

や、伝統医学のツボ押しなどについての実技講習を行った。 

【講習会開催】宮城県住民の夜間睡眠の問題を緩和・改善していくことが目標であり、仙台市、石

巻市、塩釜市、岩沼市、気仙沼市で講演会を実施した。 

【実態調査実施】仙台市および周辺地域の住民が抱えやすい睡眠やストレスに関連した問題を明

らかにするため、講演会当日、参加者に対して質問紙調査への回答を依頼した。 

【追跡調査実施】この講習会の効果を知る意味で、講習会の際に、同意を得られた参加者には、郵

送による追跡調査を3カ月後に行い、講習会参加後、睡眠の改善がみられたかどうかを調査する。 

 
 

 



（２）実施内容 

①睡眠改善のための講演会・相談会の開催 

本プロジェクトの講演会開催地を下図に示します。 

 

 

 

★ 第１回講演会（会場： 宮城県仙台市青葉区・東北文化学園大学） 

◆ 第２回講演会（会場： 宮城県石巻市・石巻ビッグバン） 

◆ 第３回講演会（会場： 宮城県仙台市宮城野区・仙台ガーデンパレス） 

● 第４回講演会（会場： 宮城県塩竃市・塩竃遊ホール） 

● 第５回講演会（会場： 宮城県仙台市青葉区・エルパーク仙台） 

■ 第６回講演会（会場： 宮城県岩沼市・岩沼市民会館） 

★ 第７回講演会（会場： 宮城県気仙沼市・気仙沼市民会館） 

◆ 第８回講演会（会場： 宮城県仙台市宮城野区・仙台ガーデンパレス） 
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各回の講演者および講演タイトル一覧 

回数 講演者 所属・職名等 講演タイトル 

第１回 福田 一彦 江戸川大学社会

学部人間心理学

科・学科長（教授） 

眠りのリズムを整えれば、こんなに

元気。目からウロコの睡眠学 

竹林 直紀 アイ・プロジェク

ト統合医療研究

所・所長・心療内

科医 

こころとからだのストレスケア ～

自律神経バランスを自分で整える～

（実習含む） 

第２回 上埜 高志 東北大学大学院

教育学研究科・副

研 究 科 長 （ 教

授）・精神科医 

眠りと健康 

竹林 直紀 アイ・プロジェク

ト統合医療研究

所・所長・心療内

科医 

こころとからだのストレスケア ～

自律神経バランスを自分で整える～

（実習含む） 

第３回 福田 一彦 江戸川大学社会

学部人間心理学

科・学科長（教授） 

正しい眠りで子どもが変わる！ 寝

だめや（長い）昼寝は百害あって一

利なし、眼からウロコの睡眠学 

松田 英子 江戸川大学社会

学部人間心理学

科・教授 

不眠のメカニズム：認知行動療法の

視点から 

（実習１）不眠へのこだわりをなく

す認知技法 

（実習２）心とからだを弛緩させる

リラクセーション技法 

第４回 福田 一彦 江戸川大学社会

学部人間心理学

科・学科長（教授） 

正しい眠りで子どもが変わる！ 寝

だめや（長い）昼寝は百害あって一

利なし、眼からウロコの睡眠学 

松田 英子 江戸川大学社会

学部人間心理学

科・教授 

不眠のメカニズム：認知行動療法の

視点から 

（実習１）不眠へのこだわりをなく

す認知技法 

（実習２）心とからだを弛緩させる

リラクセーション技法 



各回の講演者および講演タイトル一覧（続き） 

回数 講演者 所属・職名等 講演タイトル 

第５回 上埜高志 東北大学大学院

教育学研究科・副

研究科長（教授） 

眠りと健康 

関 隆志 東北大学大学院

医学系研究科・講

師 

伝統医学の体質からみた不眠の原因と

治療方法 

（実習）不眠を治すツボ押し 

第６回 上埜高志 東北大学大学院

教育学研究科・副

研究科長（教授） 

眠りと健康 

関 隆志 東北大学大学院

医学系研究科・講

師 

伝統医学の体質からみた不眠の原因と

治療方法 

（実習）不眠を治すツボ押し 

第７回 福田 一彦 江戸川大学社会

学部人間心理学

科・学科長（教授） 

眠りと健康 眼からウロコの睡眠学 

エリック・ 

ペパー 

（Erik 

PEPER） 

サンフランシス

コ州立大学・健康

教育学部・教授※ 

ストレスを緩和してぐっすり眠る 

（実習）すぐできるストレス緩和法 

第８回 エリック・ 

ペパー 

（Erik 

PEPER） 

サンフランシス

コ州立大学・健康

教育学部・教授※ 

ストレスを緩和してぐっすり眠る 

（実習）すぐできるストレス緩和法 

関 隆志 東北大学大学院

医学系研究科・講

師 

元気をだすツボ（実習含む） 

 

※ 通訳： リリーズ・トランサポート 莉々紀子氏 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



■ 講演会の様子 

 

第３回仙台会場（講師は福田一彦先生） 

 

 

第８回仙台会場（中央奥が講師のErik Peper先生、右奥は通訳の莉々紀子氏） 

 

■講演会および相談会参加者一覧（第１～８回） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

※ 仙台市ならびに岩沼市での講演会の参加者数が、初回の10月7日を除き、25～41名と比較的多かった。

岩沼会場は仙台からの交通の便も良く、仙台からの参加者も多かった。 

日付 地区 会場 事前予約者 予約欠席者 当日参加者 参加者合計 相談希望者 キャンセル 相談実施人数

10月7日 仙台 東北文化学園大学 8 0 4 12 3 1 2

10月8日 石巻 石巻ビッグバン 10 2 1 9 5 2 3

12月22日 仙台 仙台ガーデンパレス 37 5 9 41 4 3 1

12月23日 塩竈 塩竈遊ホール 9 2 5 12 4 0 4

3月16日 仙台 エルパーク仙台 21 2 11 30 3 0 3

3月17日 岩沼 岩沼市民会館 7 3 21 25 0 0 0

7月20日 気仙沼 気仙沼市民会館 5 0 0 5 0 0 0

7月21日 仙台 仙台ガーデンパレス 32 6 11 37 5 1 4

合計 129 20 62 171 24 7 17

※相談コーナーのキャンセル理由は、いずれも同時開催の講演会のほうに関心を引かれて参加することにしたためであった

講演会参加者 相談コーナー利用者



②調査研究活動 

１） 睡眠のトラブルに関する実態調査（本調査） 

調査結果の一部は、本事業の報告書に記載した。調査結果については現在分析中であり、その結果につい

ては、国内外の心理学、睡眠学関連の学会の学術大会および学術誌において発表する予定である。 

 

 

 

２） 講演会での学習内容を実践した効果に関する調査（追跡調査） 

調査結果の一部は、本事業の報告書に記載した。私どもの講演会に参加したことの効果として、特に、入眠困

難（なかなか寝つけない）および昼間の眠気の改善が約半数の参加者で報告された。他方、中途覚醒（睡眠

中に目覚める）や早朝覚醒（予定より早く目覚めてしまってそれ以後は眠れなくなる）については、一部の参加

者から効果があったと報告されたものの、その割合は比較的小さかった。 

 

 

 

 



２ 予想される事業実施効果 

①睡眠改善のための講演会・相談会の開催 

  夜間睡眠やストレスに関する市民の科学的知識を増進させ、自らの精神的健康に関する

関心や気づきを高める効果があったと期待する。また、ここで習得した知識を、自分自身

や身近な人々の睡眠改善のために役立てて、広く地域全体の精神保健の向上に寄与すると

も期待する。この点に関しては、後述する追跡調査の結果の中でも、特に寝つくまでの時

間の長さや日中の眠気について、実際に改善されたとの回答が多く、私どもの健康教育活

動の効果を顕著に表わしたものと考えられる。相談コーナーの併設により、専門家のサポ

ートを必要とする人々に専門機関を紹介するなどの支援を行い、講演会開催と合わせて、

地域の精神保健に寄与できたものと考える。 

 

②調査研究活動 

■宮城県における夜間睡眠の実態調査研究（本調査） 

  震災後の宮城県における夜間睡眠の問題を調査することにより、災害ストレスの影響が

睡眠のどのような側面に及びやすいかを年齢層、居住地域別など対象者の属性ごとに分析

し、地域住民の睡眠問題のニーズを明らかにして、今後の睡眠改善支援に役立てていくと

ともに、将来の自然災害等の支援の参考資料として役立てていただけるよう成果を公表し、

多くの方に活用いただけるようにする予定である。 

 

■講演会参加後の睡眠改善効果に関する追跡調査研究（追跡調査）    

 本事業の報告書に記したとおり、追跡調査の結果は、寝つきの悪いことや、昼間の眠気

の問題に関しては、私どもの睡眠改善支援が一定の効果を挙げていたことを示唆しており、

今後の睡眠改善支援にこの手法を継続的に利用していく意義を明確にする基礎資料となる

だろう。また、この調査結果は、私どもに今後の課題も示すものとなっており、例えば、

比較的高い年齢層が抱えやすい問題として、中途覚醒や早朝覚醒への対策について新たに

考えていく必要がありそうだという示唆も得られた。 

 

 

 



３ 補助事業に係る成果物 

（１） 補助事業により作成したもの 

★ 睡眠改善プロジェクトとうほく 第Ⅰ期 報告書 

（東北文化学園大学・地域連携センターのHPより公開予定：http://www.tbgu.ac.jp） 

   

 

 

 



（２）（１）以外で当事業において作成したもの 

★ 第１回講演会の映像配信（Cue-TVウェブサイトより） 

 (http://cue-tv.net/program/medical_health/suimin_01/index.html) 

 

 

 

 

 

 



★ 第８回講演会の映像配信（Cue-TVウェブサイトより） 

 (http://cue-tv.net/program/medical_health/suimin_02/index.html) 

 

 

 

 



※ ご協力くださいました講師、通訳の先生方、ならびに東北文化学園大学の教職員と学生の皆さまに心よりお礼

申し上げます（代表： 佐藤俊彦）。 

 

 

４ 事業内容についての問い合わせ先 

団 体 名： 東北文化学園大学・医療福祉学部・保健福祉学科 （トウホクブンカガクエンダイガク・イリョウフクシ

ガクブ・ホケンフクシガッカ） 

住 所： 〒９８１－８５５１ 

宮城県仙台市青葉区国見６－４５－１ 

代 表 者： 准教授  佐藤 俊彦 （サトウ トシヒコ） 

担当部署： 東北文化学園大学・地域連携センター （トウホクブンカガクエンダイガク・チイキレンケイセンター） 

担当者名： 係長 菅原 康弘 （スガワラ ヤスヒロ） 

電話番号：022-233-3451 

F A X：022-233-7941 

E - m a i l：liaison@office.tbgu.ac.jp 

Ｕ Ｒ Ｌ： http://www.tbgu.ac.jp 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.tbgu.ac.jp/

